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છોકરાએએ 
શા માટે બીર્ડી ન "પીવો જેઈએ. 


પ્રકરણ ૬ છુ. 


થોડાંક વધ પર એક છોકરા અતે તેની ખ્હેન તેઓના બાપની જાની 
ચુંગી વતી સાબુના પાણીના પરપોટા ઉરાડીને ગમત કરતાં હતાં. આમ 
કરતાં કમનસીળે તમાકુતો રસ તે નળીએ એકડ થઇ રજા હતો તે તેએ! 
ગળી ગવાં. 

આ રસ એક જાતનું ઝેર છે એમ તે છેકરાંના અનુભવ પરથી 
સાખીત થયું છે. તે છોકરાં તરતજ ધ'ગાં માંદાં પડયાં, અને તેમાંનો 
એક-પેલે છે।કરો-તમાકુના ઝેરથી મરણુ પામ્યો. 

આ જમાનામાં ઘણા છોકરા જભીબએઇતે આ ઝેરતે ખાય છે. 


ઘણા ખીઠી પીતે એ ઝેર પોતાના પેટમાં દાખલ કરે છે. દાખલા 


ગ્લાસગો રાહેરના ઉત્તર પ્રાંતમાં એક છેકરે મરણુ પામ્યો, અને 
પોતાનો અભપાય દર્શાવતાં જણાવ્યું કે એ મોત ખીડી પાંતાં 
નું ઝર પેટમાં જવાથી નીપજ્યું છે. જમનીમાં જે છોકરાએ પુખ્ત 
* પહડેાંચતાં પડેલાં મરષ્યુ પામ્યા તેમાના ધણુાક છોકરાએ તમાકુના 
લીધે મરણુ પામ્યા છે એમ માનવામાં આવે છે. તેથી જે ખીડીને 
એનો કટ્ટા દુશ્મત ગણુવામાં આવે તો તેમાં કાંઇ અજયબ થવા 
તથી. વળી જમૈતી, અમેરિકા અને બિટિરા સંસ્યાનોમાં ૧૪ અયવા 
પ પહેલાંતા છેકર!એ જે ખીઠી પીએ તો તે સિક્ષાપાત્ર ઠરે છે, 
' એવા છોકરાઓને દુકાનદાર તમાકુ વેચે તા તે પણુ શિક્ષાને પાત 
દે, એમાં કાંધ નવાઇ જેવું નથી. 
અમેરિકામાંના એક પખ્યાત શહેર ન્યુ યોર્કમાં શું બન્યું તે નીચેની 
. ઉપરથી માલમ પડશે. 


ર્‌ 


ન્યુ વૉાર્કના ધણા દુકાનદારોને છોકરાઓને કાયદાનું ઉલ્લંધન કરીને 

ખીડી વેચવાને માટે કે।ટેમાં ધસડવામાં આવ્યા હતા. તે વખતે ત્યાંની 

એક નિશાળના પ્રીન્સીપાલે કોટેમાં તમાકુને લીધે નિસ્તેજ અને જીકાકચ 

થઇ ગએલા છોકરાઓને કોટેની સમક્ષ રજુ કર્યી હતા. તે વખતે તે 

પ્રીન્સીપાલે જણાવ્યું કે તેમાંના કૈટલાક છોકરાઓ આ ખ્યૂરી ટેવને લીધેજ 

ગાંડા જેવા થઇ ગયા છે, અને તેથી તેઓના લાભમાં તમાકુ વેચનાર દરેક 
દકાનદારની સામે કાયદેસર પગલાં ભરવાની કોર્ટને સચના કરી હતી. 


આપણે આશરા રાખીરાં કે હિન્દ્સ્તાનમાં પણુ થોડાક વખતમાં છે।કરા- 
એને ખીડી પીતાં અટકાવવામાં આવશે, તેમજ ખીડી પીવાથી નીપજતાં 
મરણુ અટકાવવામાં આવશે અને વળી દ્‌કાનદાારોને છોકરાઓને આ તમાકુ- 
રૂપી ઝેર વેચતાં અટકાવવા સાર્‌ કાયદા ધડવામાં આવશે. 

હે કૂરીથી કહું છું કે ખીડી એ માણુસનો કટ્ટા રાત્ર છે અને ફક્ત 
છીકરાઓને નહિ પણુ આખા દેરાનો કટ્ટા શત્ર છે. વળી જે લેકે ખીડી 
પીએ છે, તેએ ભવિષ્યતી પ્રજાને નીસત્ત અને ટીંગણી બનાવીને પોતાના 
દેશની અધોગતિ કરે છે. જે તમે એમ ન માનતા હે! તો નીચેની હકીકત 
વાંચો, અને જને તમે તમારા દેશને ખરેખર ચાહતા હો તો તમે ખીડી પીતાં 
પહેલાં બહુ વિચાર કરશે। :-- 

સો વષ" પર્‌ અંગ્રેજ પુરૂષોની સરાસરી ઉંચાદ પાંચ કુટ અને દશ 
ઈંચની, એટલે આશારે છ કુટતી, ગણાતી હતી. અત્યારે જે તેઓની 
ઉંચાઇની સરાસરી લઇએ તો પાંચ ઇંચ ઓછી થાય છે, એટલે તેમની સરાસરી 
ઉંચાઇ પાંચ કુટ અને પાંચ ઇચ છે ; અને આવું એક કારણુ તો ખીડીજ છે 
એમ માનવામાં આવે છે. 


આમ કહેવાનું કારણુ એજ છે કે સો વષ પહેલાં ખીડી પીવાની રીત 
ઈંગ્લાંડમાં મુદલે નહાતી ; અને વળી ડાકટરા એમ માને છે કે આ ઉંચાઇ 
ધટવોનું તેમજ કમજ્નેર થવાનું કારણુ મૂખ છે।કરાએ બીડી પીએ છે તેજ છે. 
કોણ માણુસ કે જે બાળપષ્યુથી બીડી પીતો હોય એવા માષ્યુસના 
નીસ્તેજ અને ઠીંગધ્યુ વદન તરક નીહાળા, તે માણુસ એક ધરડા અને 
માંદા માષ્યુસ જેવો! દેખાશે. જે તે એક ઉંચી ટેકરી પરથી નીચે જીએ 
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_ ઝત ન આળસુ દેૅખાશે. તેનામાં 

કાપ પણુ ન્તતની હિમ્મત તો હેતીજ નથી, અને નજીવા કારણુથી તેના 
અવયવે ધુજવા માંડે છે અને તેનું હદય ધબકે છે. 


ઉછરતા છેોકરાઓએનાં નાજુક શરીર પર ખીડીની આવી માઠી અસર 
થાય છે. આના પરથી અંગ્રેજ લોકની સરાસરી ઉંચાઇ પાંચ જુટ અને 
દશ ઇચ હતી તે પાંચ જીટ ને પાંચ ઈચ કેમ થઇ તે સહેલાઇથી સમજી 
શકાશે, તેમંજ અંગ્રેનટ લોકો તેઓના વડવાઓએ કે જેએઓ ખીડી પીવાની 
મૂર્ખાદ કરતા નહાતા તેમના કરતાં તેઓનું માનસિક અને શ્રારીરેક બળ 
ક્રમ કમતી થઇ ગયું છે તે પણુ સહેલાઇથી સમજ શકાશે. 


આ અગત્યના વિષય વિષે છેોકરાઓનાં માબાપ, ગુર્‌ અને મિત્રે! 
તેમને ચેતવણી આપે છે, છતાં ધણા છોકરાએ જ્હેર્માં અગર ખુણેખે।ચરૅ 
ભરાઇને ખીડી પીએ છે, અને તેથી તેઓનાં શરીર, મન અને નીતિ પર 
કેવી માડી અસર થાય છે તે આ નાની ચોપડીમાં બતાવવામાં આવશે. 


હવે પછીનાં પ્રકરણો પરથી સ્પષ્ટ માલમ પડશે કે પુખ્ત ઉમરના 
માણસોને પણ તમાક કાંઇ પણુ ફાયદો કરી શ્રક્તો નથી. પણુ જવાન 
છોકરાઓએ કે જેઓનાં શરીરનું બંધારણુ પૂરેપૂરું બંધાઇ નથી ગયું, અને 
જેએના અવયવો હજુ નાજુક છે તેઓનાં શરીર પર તમાકુ એક પકારના 
ઝેરના જેવી અસર કરે છે, અને નબળા મનના છોકરાઓના પ્રાણુ 
પણુ લે છે. 


પુખ્ત વવના માણુસો કે જેઓનું શારીરિક બંધારણ પૂરેપૂરૂં બંધાઇ 
ગયું છે, અને જેઓના અવયવો આ દુશ્મનની સામે ટક્કર ઝોલવાને શક્તિ- 
માન છે, તેમનાં શરીર પર તમાકુની અસર કદાચ બહુ માઠી થતી ન હોય 
માટ દરેક છોકરાએ વીસ વર્ષની ઉંમર થતાં સુધી બીડી પીવી ન જ્નેઇએ, 
અને ત્યાર પછી ખીડી પીવી કે ન પીવી તેનો વિચાર કરવો. તે વખતે 
જો એમ લાગે કે ખીડી પીવી તે તે વખતે ખીડી પીવાથી જેટલી માઠી 
અસર ખચપણુમાં થાય છે તેટલી થતી નથી. જ્ે છોકરાઓ પોતાના 
વડીલોને પૃછશે તો! વડીલો તો તેમને બીડીથી દર માને હમેશાં સલાહ 
આપશે. 


ટ 


એક વાર પૂરીથી કડું છું કે ન્યારે તમે કિશે।ર અવસ્થામાં હો, અને 
જ્યાં સધી તમાર્‌ રારીરિક બંધારણુ બ'ધાઇ નથી ગયું, ત્યાં સુધી ખીડી 
પીવાની ખૂરી આદત પાડવી એ એક પ્રકારની ધેલછાન# છે. વિલાયતમાં 
અને ન્નપાનમાં જેમ છે તેમ હિન્દ્સ્તાનમાં પણુ જુવાન છોકરાઓને પોતાનાં 
રશારીર નબળાં પાડતાં અટકાવવાનૅ તેમજ આ ખ્જૂરી આદતના ઝુલામે। બનતાં 
અટકાવવાને જે ખીડી પીતા છોકરાઓને પકડવાની તેમજ કોાટડીઓ,માં 
ગાંધી રાખવાની પોલીસને સત્તા આપવામાં આવે તો તેનું ધ'ઝુંન્ટ સાર્‌ 
પરિણામ આવે. 


પડરણ ૨ જું. 
તમાકુને। છેડ. 

વનસ્પતિના સમુહમાં ફેાઝસગ્લ્ઃ, નાઇટશેઇડ કે લો!બીલીયા કે ને 
ત્રણ ઝેરી છોડવાએ ગષ્યાય છે તેજ ન્નતનો તમાકુનો છોડ પષ્યુ છે. તે 
ઉપરથી માલમ પડશે કે એ છેડ પષ્યુ તેમનો કુડુંબી છે ને તેમના જેટલે। જ 
ઝેરી પણુ છે. એક વખત એવે પણુ હતે! કે જ્યારે એ છોડવો દવા માટે 
વપરાતો હતે!, પણ્મુ તેનાથા નીપજેલાં મરણુને લીધે હવે એ દવા તરીકે 
વપરાતો તદન બંધ થઇ ગયે છે. 

ઉદાહરણુ તરીકે, એક વખતે એક છેકરાને માથામાં કેધક વાગ્યું. 
તેના બાપે થોડે તમાકુ પાષ્યીમાં પલાળ્યો અને તેના પાણીમાં એક કપડુ 
ભીંજવીને એનાથી ધા ર્‌ઝાઇ જરે એમ ધારીને માથા પર ત _મડ્યું. પષ્યુ 
તમાકુવું ઝેર તેના લોહીમાં દાખલ થવાથી તે બિચારો છે।કરો। થોડા દિવસમાં 
મરણુ પામ્યા. 

તમાકુનાં પાંદડાં ધેરા અને લીલા રંગનાં થાય છે, તેને સુંદર લાલ 
જુલ પણુ આવે છે. ' 

ઇ. સઃ ૧૪૪૨માં કેોલમ્બસે અમેરિકા ખડ શોધી કાઢ્યો ત્યાર 
પહેલાં તમાકુ એ શું ચીજ છે તે યુરોપમાં કેપ્ટ ન્નણુતું ન હતું. એમ 
માનવામાં આવે છે કે સર વોલ્ટર રેલે ૧૫૮% માં એ તમાકુનો છેડ ઈંગ્સાં- 
ડમાં પહેલપ્રથમ લાવ્યો, અને તમાકુના ઉત્તમ ગ્રખયુ વિષે એવી સ ફેલાણઠ 
ગઇ કૅ તેથી ઘા લે।કે। તે વાપરવા લાગ્યા. ' 


ષ્ઠુ 


તે જમાનામાં કોઇને સ્વપ્ને પણુ ખ્યાલ ન હતે! કે છોકરાઓ ખીડી 
પીતાં શીખશે, અને જે સર વોલ્ટર રેલેને એવી ખબર હોત કે મારા દેશના 
છોકરા તમાકુ પીવાથી ટીંગણા, નિસ્તેન, નાહિમ્મત અને નખળા થતા 
જશે તો મને ખાતરી છે કે એ તમાકુ તેણે અમેરિકાના ન્ટંગલી લેકેની 
પાસેજ રહેવા દીધો! હોત, અને પોતાના દેશમાં તે લાવત નહિ. જ્યારે 
તમાકુને બાળવામાં આવે છે ત્યારે તેમાંથી નીચે પ્રમાણેની પાંચ ઝેરી 
વસ્તુઓ નીપત્ત? છે. 

૨. કારબોન ડાયોક્સાઇડ, ન? પદાર્થમાં કાબેત હોય છે અને 
તેને હવામાં બાળવામાં આવે છે ત્યારે આ ઝેરી ગ્યાસ બને છે. આપણા 
માંમાંથી નટ શ્વાસ નીકળે છે તેમાં પણુ એજ ઝેરી ગ્યાસ હોય છે. નને 
આપણે એને ફેપક્સાંમાં પાછે લઇએ તે। પહેલાં તો માથું દઃખે છે, નાકમાંથી 
લોહી નીકળે અને આખરે ખુલ્લી હવા ન મળવાથી મરણુ પણુ નીપજે. 
જ્યારે કેોપ્/ બંધ કોટડીમાં માષ્યુસની મો।રી મેદની ભેગી થાય છે ત્યારે 
તે કટડીની હવા બગડી ન્નય છે, અને તેથી તે કટડીમાંના માણસોની 
તંદુરસ્તી બગડૅ છે. વળી ખાણામાં કામ કરનારા માણુસોનું મરણુ નીપન્ે 
છે ત્યાર પણુ આપણે એમજ સમજવું જઇએ કે એ મરણુ આ ગ્યાસને 
લીધેન# થામ છે. 

(ર) આસોનીઆન* આપણામાંના દરેકે આ આમોનીઆ નામને! 
ગ્યાસ સેંશ્યા હશે. જ્યારે એ આપણા શરીરમાં દાખલ ચાય છે ત્યારે 
એથી આપણાં ગળાં સુકાઇ જય છે, અતે લોહીને પીળું અને પાતળું બનાવી 
દે છે. સાખુના જેવો તેનો સ્વાદ છે, અને આ ગ્યાસ ધણી વાર ધોખીઓ 
લુગડાં સફેદ કરવા સાર્‌ વાપરે છે, પણુ તેથી લુગડાંને નુકસાન થાય છે. 

(૩) તમાકુમાંથી એક ન્નતનું તેલ ઉત્પન્ન થાય છે. નેને તેનું 
એક ટીપુ નાગના મૉંમાં નાખીએ તો તે તરતજ મરી જાય, એટલું ઝેર 
તેમાં રહેલું છે. વળી એક ઓંસ તમાકુમાંથી એવા તેલનાં ૧૬ ટીપાં 
નીકળે છે. 

(૪) પ્રસીક એસીડઃ આ એક અતિશય પ્રાણુધાતક ઝેર છે. 
જ્યારે તમાકુને બાળવામાં આવે છે, ત્યારે તેમાંથી આવો ગ્યાસ ઉત્પન્ન થાય 
છે. એની ગંધ બદામના જેવી હોય છે. 


દુ 


(૫) નીકેટઢીન* તમાકુમાંથી જે જે ઝેરી પદાથો નીકળે છે, 
તેમાં આ બધાં કરતાં વધારે નુકસાનકારક છે. એ એક -નતનું રંગ વગ- 
રનું તેલ છે. પસીડ એસીડ સિવાયના બધા ઝેરી પદાર્થોમાં આ એક 
સોથી ઝરી પદાર્થ છે. આ ઝેરનો એક ગ્રેનને દશો ભાગ એક કુતરાને 
આપવામાં આવે તો તે ત્રણુ મિનિટમાં મરી જાય. ઝં આઉંસ તમાકમાંથી 
આ ન્નતનું તેલ ખે ગ્રેઇન નીકળે છે. ન્નેન નીકોટ નામમાં રેક વિરાન 
શાસ્ત્રીએ ઇ. સ. ૧૫૧૦માં તમાકુનાં બીયાંમાંથી આ તેલ શોધી કાય્યું, 
તેથી તેને નીકેટીન કહેવામાં આવે છે. 

જે છોકરાએ ખીડી પીવામાં બહાદરી માને છે, તેઆએ તમાકુમાં નરે 
ઝેરી પદાર્થ હોય છે તેનો વિચાર કરવે। જ્નેઇ એ. ને છોકરાએ પહેલીન 
વાર ખીડી પીએ છે તેઓ બીડી પીધા પછી ધુન છે, કાંતો માંદા પડી 
“નય છે તેમાં કાંઇ અન્નયબ જેવું નથી. ખોડી પીનારને કકડીને ભૂખ 
લાગતી નથી, તેમજ તેઓ કદમાં પણુ વધી શકતા નથી, એમાં કાંધ 
અત્નયબ નેવું નથી. 


ષરડૅેરેણ ૩ જીં. 
તમાકુ અને શરીર. 

દૃદય અને લેોહી--તમાકુથી ને માઠી અસર આપણા શરીર પર 
થાય છે તેનો પૃરેપુરાો ખ્યાલ કરવા માટે આપણે પાંચ ન્નતની અસર ને 
તમાકુ પીવાથી થાય છે તે તપાસીચું : 

(૧) હદય અને લોહી. 

(૨) મગન અને સાનતંતુ. 

(૩) પેટ યાને હોજરી. 

(૪) આંખે. 

(૫) શારીરિક બંધારણુ. 

ટૃદય--એ દરેક માણુસની મુઠી જેટલો માંસનો પોલે લેચે છે. 
તે છાતીની ડાબી બાજીની પાંસળીઓથી સુરક્ષિત છે. તેના ચાર વિભાગ 
છે: ખે ઉપર છે અને ખે નીચે છે. ઉપરનો દરેક ભાગ નીચલા ભાગ સાયે 
નળ જેવા સંબંધથી જ્નેડાએલે। છેન 


પે 


શરીરને પુછિ આપવા માટે ધોરી નસો લોહીને હદયમાંથી લઇ જ્નય 
છે. ખીજ રક્તવાહેનિઓ ખરાબ લોહી હદયમાં લધ ન્નય છે, અને 
પછી આપણે જે પાષ્યુવાયુ હવા ફેક્સાંઓ મારફતે લઇએ છીએ તેનાથી તે 
લોહી સાફ થાય છે, અને પછી આ સાક્‌ થએલું લોહી પાછું હદયમાં ક્નય 
છે, અને ત્યાંથી ધોરી નસો તે લોહીને પાછું શરીરને પુષ્ટિ આપવા લઇ 
ન્નયૃ છે. 


દરેક સ્નાયુની માકક હદય પષ્યુ સાનતતુઓને લીધે સંકુચિત થાય છે, 
અને પાષ્ું પોતાની અમલ સ્થિતિ ધારણુ કરે છે. પણુ હદય અને ખીત્ન 
સ્નાયુમાં આટલે! ફેર છે કે હદય હમેરાં હાલ્યા કરે છે, પણુ હાથ વગેરે 
તો જ્યારે આપણે હલાવીએ ત્યારેજ હાલે છે. 

ભને તમે છાતીની ડાખી બાજુએ પાંચમી અને છટ્ટી પાંસળીની વચ્ચે 
તમારી આંગળી મૂકરો।, અગર કાંડા પર આંગળા મૂકરો તો! તમને હદયના 
ધબકારા માલમ પડરો ; જેને આપણે અંગ્રેજમાં “ પલ્સ” કહીએ છીએ, 
તે તો ફક્ત હદય સંકાચિત થવાથી રારીરમાં લોહીના ફરવાના ધબકારા વગર 
ખીજ કઇ નથા. 

હદયના આ નિયમિત ધબકારા નને ધીમે કરવામાં આવે અગર વધારે 
જલદી કરવામાં આવે તો તેનાથી વ્યાધિ ઉત્પન્ન થાય અને મોત પણુ 
નીપજે, અને તે નિયમ પમાણે પષ્યુ જ્યારે આ નુકસાનકારક ખીડી છેોક- 
રાઓ પીએ છે ત્યારે આ નિયમિત રીતે થતા હદયના ધબકારાને ખલેલ 
પહોંચે છે. 

એ સુક્ષ્મ રાતાં બિદુઓ, કે જેનો આકાર ગોળ અને ચપટેો છે, 
અને એના કરતાં સહેજ મોટાં શ્વત બિદુઓ કે જેની સંખ્યા પહેલાંના કરતાં 
ઓછી છે, એ બે ન્નતનાં શિદુઓનું લોહી બને છે આ અસંખ્ય સુક્ષ્મ 
રાતાં બિદઓને લીધે લોહીનો રંગ રાતો થાય છે. 


આ રાતાં અને ધોળાં બિદઓ તદરસ્ત લોહીમાં હમેરાં ફર્યો કરે છે. 
રાતાં બિંદુઓ ભેગાં થઇને એક ઉપર ખીજાં ગોઠવાયા કરે છે, અને તેની હારા 
બને છે. જે લોહી ચો#ખું અને નિરોગી હોય તો! હમેરાં આ રાતાં બિદ હારા 
બાંધ્યાજ કરે છે. આમ થવાનું કારષ્યુ શું હશે તે આપણે ન્નણુતા નથાી. 


હ 


આપણે કહી ગયા છીએ) કે ધોરી નસોની મારફતે હદય લોહીને 
આખા રારીરમાં ફેરવે છે. આ નસોના ઝાડની ડાળીઓની માછૂક વિભાગ 
હેય છે, અને તેના એટલા બધા વિભાગ હોય છે કે તેએ આપષ્ા વાળ 
કરતાં પણુ ઝીણા હોય છે અને એવી નાજક ધોરી નસોની દીવાલે! કેવી 
હરી તેનો તો તમારે ખ્યાલ કરી લેવો. 

આ નાજુક દીવાલોની મારપ્તે લોહી આખા શરીરમાં કરી વળે છે 
અને રારીરના દરેક ભાગને પુષિ આપે છે. 


લોહા યાને જ દગીની સરિતાને પ્રવાહ નીચે પ્રમાણે છે : 


હદયના ચાર વિભ્ાગમાંના ડાખી બાજુના ઉપલા વિભાગમાંથી ચોકપ્મું 
લોહી નીચલા ભાગમાં વહી ન્નય છે, અને ત્યાંથી મોરી ધોરી નસોની 
મારફતે આ નાજુક ધોરી નસોમાં જાય છે. ત્યારે પછી લોહી બગડે છે. 
પછી નાની ર#તવાહિનિએ અને મેો।ટી રઝ્તવાહિનિઓ મારફતે લોહી જમણી 
ખાજુના વિબાગના ઉપલા ભાગમાં દાખલ થાવ છે, અને ત્યાંથી જમણી 
ખાજુના નીચલા વિભાગમાં જ્ય છે. ત્યાંથી લોહી ફેક્સાંએ તરક જવ 
છે, અને ફેફ્સાંઓથી શુહદ્દ થઇને ડાખી બાજુના ઉપલા વિભાગમાં દાખલ 
થાય છે, અને પાછું આખા શરીરમાં કયી કરે છે. 

હૃદય ઉપર તમાકુથી થતી અસર--આપણે કહી ગયા છીએ 
કે તદ્‌રસ્ત માણુસના લોહીના ધબકારા [નિયમિત હોય છે. જને તમે ધબકારા 
ગણા તો તમને માલમ પડશે કે તદ્રસ્ત માષ્યુસના શરીરમાં એક (મનટમાં 
૭૪ ધબકારા થાય છે* તમાકુ પીવાથી આ ધખઝકારા વધારે ન્ટ્લદીથી 
થાય છે. કોઇ કોઇ વાર ૧૧૨ સુધી પણ્યુ થાય છે, અને તેથી હદયને 
નુકસાન પહોંચે છે. આવી રીતે હદય પર કામનો બોજે વધી પડે છે, 
અને તેથી તે રોગી થઇ જય છે, અને થોડા વખત પછી એનું પરિષ્યામ 
એગું થાય છે કે, હદયને આટલું બછું કામ કરવું પડૅ છે તેથી હદયના 
ધબકારા ધીમા અને મંદ બની નજ્નય છે, અને આખરે હદય બંધ થઇ જનય છે. 

તમાકુની હેદય ઉપરની આ અસર નબળા અને ને ઓનાં શરીર બંધાયાં 
નથી એવા છેકરા પર, મન્૪્ખુત માણુસોા કે નરેઓવું શરીર બંધાઇ ગયું છે 
અને જેઓનું હદય વધારે મજખુત છે તેમના કરતાં વધારે થાય છે. 


હ 


એક પ્રખ્યાત ડાકટર કે જેણુ હદયના રોગથી પીડાતાં સે'કડે દરદી- 


ઓને તપાસ્યાં છે તે કહે છે કે, આવા દરદીખઓમાંના લગભગ દરેક દરદીને 
આ રોગ ખીડી પીવાને લીધેન૪ થયે! હતો. 


તમાકુ પીવાથી લોહીમાં ઝેર ભળે છે, તેથી લોહી પાતળું અને પાણી 
જેવું થાય છે, અને પેલાં નાનાં લાલ બિંદુએ જેમ તેદરસ્ત માણુસન! રારીરમાં 
ભેગાં થઇને હારબંધ થાય છે તેમ ખીડી પીનાર માણુસોાના શરીરમાં યતાં નથી. 

આ તે નકોનજ છે કે આ પાતળુ, નબળું, પાણી નેવું અને ઝેરથી 
ભરેલું લોહી રારીરને સારી રીતે પુષ્ટ આપી રાકે નહી, અને તેથી શરીરને। 
દરેક ભોગ નબળા ને નબળા થતો “ય છે. વળો રોગી" લેહી હદયની 
નબળ પરત્તિને લીધે દરેક ડેકાણે રારીરમાં જઇ શકતું નથી, તેથી ખીડી 
પીનાર છોકરાને થોડુંજ લોહી મળે છે અને વળી જે કંઇ મળે છે તે તો 
અગડૅલું લોહી છે. તેના પરિણામે તેના શરીરનો કોઇએક અવયવ વ્યાધિ- 
ગ્રસ્ત થાય છે, અને જને કે ડાક્ટર એવું ખરે કારખષુ કદાચ શોધી કાઢી શકતે। 
નથા, તો પષ્મુ ઘણે ભાગે તે આ ઝેરી ચી*૪ તમાકુને લીધેન છે. 


ત્રડર્ણ ૪ચું. 
તસપ્કુ અને રારીર. 
હેોપજરી. 

આપણે લોહી બનાવવાને ખારક ખાઇએ છીએ. 
ખોરાક અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. 
જ્યારે આપણુ ખોરાક ખાઇએ છીએ, ત્યારે પહેલાં તે દાંતથી તેના 
કટકા કરીએ છીએ અને લાળથી પલાળીએ છીએ. પછી એ કાંજ જેવો 
ખોરાક ગળ્યો પદાર્થ થાય છે. પછી તે મૉંમાં તયા હોજરીમાં આવેલી 


પાતળી નસોમાં થઇને લોહીની સાથે ભળી નય છે. બાકીનો ભાગ ગળાની 
નળીમાં થઇને પેટમાં ન્નય છે. 


લોહી બનાવવામાં 


હોજરી :--એ તે રરીરતા નીચલા ભાગમાં રહેલી કોથળી છે, અને 
હોજરીમાં ધણાખરા ખોરાક, જેવા કે ઇડાંનું સત્વ, માંસ તયા પનીરને 
“ મોટા ભાગ જેને ' ષોટાધ્રડ ' કહે છે તેના ઉપર્‌ જઠૅરર્સની અસર ચાય છે 


૦ 


અને તે પછી આ ચ્રી*ને એક ન્નતનો પવાહી પદાથે ન્ટેને અંગ્રેજમાં 
“ કાઇમ ” કહે છે, તેમાં રૂપાન્તર થાય છે. 


જે ખોરાક આપણે ખાધઇએ છીએ તે પહેલવહેલે! હોજરીમાં જ્ય છે, 
અને તે પછી તેને હાજરીની નસે! જઠંરરસની સાથે મેળવે છે ; પછી તેને 
ખૂબ હલાવે છે, એટલે તેનું લોહી બની ન્નય છે. જો એ કામમાં કેદ 
અટકાવ ચાય તો ખોરાકનું લોહી બનવું મુશ્કેલ છે. 


ખોરાકના ચરખીવાળા પદાર્થી આંતરડાંમાં પસાર થાય છે, જ્યાં 
તેઓના પર પીત્તારયમાંના પીત્તની અસર થાય છે. પછી તેઓ એક દૂધ 
જેવો પવાહી પદાર્થ, જેને અંગ્રેજમાં “કાઈલ” કહે છે, તેમાં રૂપાંતર થઇને 
લોહીના આશયમાં આડકતરી રીતે પવેશ કરે છે. 

આપણે જણી છીગએ કે હોજરી પર તમાકુતી ઘણી ખરાબ અસર 
થાય છે, કારણુકે જ્યારે કોઇ મૂખ છેકરા બીડી પીએ છે ત્યારે માંદો પડે 
છે, એટલે કૈ પોતે જે ખોરાક લે છે તેને પાચન કરવાને એની હોજરી 
શક્તિવાન હોતી નથી. 


તમાકુથી હોજરી જ્નેધ/એ તેના કરતાં જલદી કામ કરે છે. જડઠંરરસ 
સોટા જથામાં બહાર નીકળે છે અને તેથી કામના બોજ્નને લીધે હોજર 
યાક નય છે ; અને જે એ પ્રમાણે હમેશાં ચાલુ રાખવામાં આવે તે. 
હમેરાને માટે મંદ પડી “વાનો સંભવ છે, અને તેની સાથે હોજરીન 
તંતુઓ પણુ નબળા પઠડી ન્નય છે, અને અનવમિત થઇ ન્નય છે. આખરે 
”૮ઠરર્સનાો જથો ઓએછેા થઇ જય છે અતે એ રસતો થોડો જથે 
મળવાથી ખોરાક બરાબર પલળી રાકતેો! નથી, અને તેથી હેોનરી ધણુ 
થોડાંજ પ્રમાણુમાં એને પાચન કરી રાકે છે. ખબીક્ન શખબ્દ્દોમાં કહીએ તે 
જે માણુસ ખીડી પીએ છે તેને અપચાનું દરદ લાગુ પડે છે. એવ 
માણુસને ખાવાને રૂચી યતી નથી, અને દહાડૅ દહાડે તે પાતળા અને નબળેઃ 
યતો ન્નય છે. 


લીવર્‌ યાને કલે'ન પર એની માઠી અસર થાય છે. તે એ છે જે 
પીતને જ્નેઇતેો। જથેોઃ રાખી શકતું નથી, અને તેથી ચરખીવાળા પદાથી પાચન 
યદ શકતા નથી- જે માણુસ બીડી પીએ છે તેને વારંવાર અપચો થાય છે. 


૧૨ ૧-૩ ૪૭૪૮૬ 


જે એક પુખ્ત ઉમરના અને મજ'જકત માષ્યુસની હોજરી અને કલેન્ન 
પર તમાકુની આવી ખરાબ અસર થાય તો એક નબળા અને ઉછરતા 
છેકકરા પર તમાકુ પીવાથી કેટલી બધી ખરાબ અમર થતી હશે તેને ખ્યાલ 
કરી લેવે।. 


જે છોકરો મોટા દેખાવાની ઇચ્છાથી ખીડી પીએ છે તે પોતે કેવા 
મૂરખ છે તે આ ઉપરથી સાફ જખણુાધઇ આવશે. 


પષડરણ ષ ઝં. 
શરીર ઉપર તખપ્કુથી થતી અસર. 
અખ. 

આંખની રચના સુંદર અને અદ્ભુત છે. આંખના સાનતંતુ એવી 
રીતે પથરાગએેલા છે કૈ ષકારા તેની ઉપર ધ'ચીક ઝડપથી અસર કરે છે, અને 
વળી પ્રકાશને એવા પ્રમાષ્યુમાં દાખલ થવા દે છે કે જેથી જ્તાનતંતુને કંઇ 
પષુ નુક્સાન થાય નહ. જણે કૅટલાક લેન્સને સામટા એવી સરસ 
યુક્તિથા ગોઠવેલા છે કે કોઇ પ'યુ વસ્તુ દેખાવા માટે તેમાંથી પકારા સરસ 
રીતે દાખલ થઇ રાકે. 


આંખને નાની રજથી પણુ નુક્સાન યઇ શકે છે, અને તેથી તેનું 
રક્ષણુ કરવાને માટે ભ્રમર, પાંપચુ, આંખનાં પોપચાં અને આંસમુનાં પિડે 
છે* વળા કઠણુ અને હાડકાં જેવા સફેદ ડોળાથી પણુ તેનું રક્ષ'રુ થાય છેન 
ધણીખરી વખતે આંખ પર કંઇ પ્રહાર થાય છે તો તે ભ્રમર પર” પડે છે 
અને તે વખતે પ્રહાર ભ્રમરથી પષુ આગળ પડે છે, તોપણુ આંખનું રહ્ષ'શુ 
સાધારણુ રીતે હાડકાં જેવાં પોપચાંધી થાવ છે. 

જને ધૂળની રજ અથવા તો વાળ આંખમાં પ્રવેસ કરે છે તો કાંતો 
પાંપણુ તેને બહાર કાઢી નાખે છે, અથવા તો! પિડોમાંથી આંસુના પવાહથા 
આંખ ભરાઇ જ્નય છે અને તેને બહાર કાઢી નાખે છે. નને કે આંખ એક 
ધણી નાજુક ચી% છે તાપણું એવું રહ્ષણુ એવી સરસ રીતે કરવામાં આવ્યું 
છે, કે જેથી એને ધણી ખરી વખત કાંઇ પણુ તુકસાન થતું નથી. 


૬૨ 


ભે કે પાંપણુ, પોપચાં, ભ્રમરો અને આંસનાં પિડોે આંખનું આમ 
રહ્મણુ કરી શકે છે, તોપણ એ બધાં “ આત્માની બારીઓ ને નામ 
આંખને બહુ યોગ્ય રીતે આપવામાં આવ્યું છે તેને તમાકુની માડી અસરથી 
બચાવી રાકતાં નથી. 
તમાકુ એ ઝેર છે, “ સાનતંતુનું ઝેર” (1007૫0 12૦15૦1 ) છે અને 
એ ઝેરની અસર આંખ પર ધણી ખરાબ થાય છે. એ તંતુ તમાકુના ઝેરથી 
નબળા પડી જય છે, અને બીડી પીનાર માષ્મુસ પોતાથી ઝાંખું જવાય છે 
એમ પ્ૂરિયાદ કરે છે. જે માણુસ ખીઠી પીતે! હોય અને જે એ તંતુ નબળા 
પડી ગયે! હોય તો તે તંતુ ખીડી પીવાની આદત છોડી દેવાથી તેની અસલ 
સ્થિતિ પર આવી રાકે છે, અને પછી તે માષ્યુસ સારી રીતે જનેઇ રકે છે. 
પણુ નને માષ્યૂસ ખીડી પીયાન કરે તા તે તંતુ વધારે ને વધારે નબળો પડતો 
ભ્નય છે, અને આખરે ઝોના પર્‌ પકારની કંઇ પ'ગુ અમર થતી નથા. 
 ખીન્ન શબ્દોમાં કહીમે તો ખીઠી પીનાર ચુંગી અશ્રવા નસિગારેટને માટે 
પોતાની આંખ ગુમાવે છે. 

તમાકની ખીજ એક ખરાબ અસર થાય છે. છીઈીની મારફતે પકાશ 
આંખતી અંદર પવેરા કરે છે અતે જાઝ એથી મેરી થઇ ન્નય છે. ખીન*્તં 
' શબ્દોમાં કટીએ તે! જે ભાગમાંથી પ્રકાશ અંદર ષવેરા કરે છે તે ભાગ ઘણે- 
ખરા મેટા થઇ જવ છે અને તેથી બીડી પીનાર માષ્મુસ ઘણી વખત 
 બિદુઓ જાએ છે એવી પરિવાદ કરે છે, જને કે ખરં જોતાં બિદુઓ ત્ય 
હતાં પણુ નથી. 

આંખનો એક ધખ્યાત અંગ્રેજ દાક્તર લખે છે કે નટેએ પોતાની 
આંખ અશક્ત થવાથી આંધળા થયા હતા અને કામ કરી શકતા નહાતા 
તેવા ૩૭ ૬રદીઓમાંથી ર૩ દરદીઓ ખીડી પીનારા હતા. એથી સાખીત 
યાય છે કે તેઓમાંના અર્ધા કરતાં પણુ વધારે તમાકુ પીવાને લીધે આંધળા 
થયા હતા. 

ખી”*ને ગક દાક્તર લખે છે કૈ એક અડૅવાડીઆમાં મે' સ તપાસ્યા 
 હુતા.. તેમાં બે જુવાન પુરૂષોએ તમાકુતે લીધે પોતાની આંખે! ખોઇ હતી. 
તલમાકુતે લીધે જો માણુસ તદન આંધળે ન બની ન્નય તો પણુ તેમની આંખ 
ઘણીન્ટ નબળી પડી ન્નય છે, અને તેથી ખીડી પીતારને ચશમા પહેરવાં પડે 


૨૩ 


છે. જમૈનીના લોકો બહુજ ખીડઠી પીનારા છે, અને તેથી તેમનો મોરે 
ભાગ ચશ્મા પહેરે છે. 

આ ઉપરથી સાખીત થાય છે કે તમાકુથી હદય, લોહી, હોજરી અને 
આંખ પર ધષ્રી ખરાબ અસર થાય છે, પષ્યુ આટલાથી કઇ છેડે આવતા 
નથી. અવાળું જુલી જ્નય છે, જભ અને મોંની અંદરની ચામડી પર ફે્‌।લ્લા થાય 
છે, અને એળાઆ થાવ છે, અને ગળાના પાછલા ભાગમાં આંગળીના 
આકારના નાના કાંટા ( ૬૦5115 ) હોય છે તે સુઝે છે અને દખે છે, પ'ગુ 
આ બધ્ા વ્યાધિ કરતાં પખ્યુ વધારે ભયંકર વ્યાધિમાં કેટલીક વખત ખીડી 
પીનાર માષસ સપડાય છે, અનેતે વ્વાધિ એ છે કે તેને જભ કે હોદ 
પરનાં નાસુર પડે છે. ગ દરદ ( ૯૬૫1૯૦1 ) પ્રાષુધાતક છે, અને એની 
કઇ પષ્યુ દવા નથા. ઘષ્ઞાખરા દાઝતરોાનો પષ્‌ એવો અ'ભષાય છે કે જભ 
પરનાં નાસુર ધાઝં કરીન ખીઠી પીવાને લીધેન્ટ થાય છે. જને આટલુંન 
ખીડીને માટે કહીએ તા પ'ચુ ત પુરતુંજ છે. 





ત્રડરણ 4 ડું* 
રાપ્રીઈરક બ ધારપ્ઝ. 

હન્દુસ્તાનમાં એવો ગોક પણુ છોકરા ન હોય કે જે ઉંચો. કદાવર 
અને મજ૮ખુત થવા ઈચ્છતો નહિ હોય. છે ધારૂં છું કે દરેક જષણયુ ૪ છુટ 
ઉંચો થતાની આરા રાખતો હશે. 

ઈંગ્લાંડમાં છોકરાએઓનાં માબાપ તેમજ રિહ્નકો છેોઈકરાગોા મનબુત 
અને સારા બાંધાના થાય તેને માટે ધણી કાળજ રાખે છે. એને માટે 
બ્યાયામરાળાઓ બાંધવામાં આવે છે. ઘી દુ:પમદાયક વાત છે કે હિન્દુ- 
સ્તાનના સાંપ્રત કાળના લોકા પોતાના વડવાઓના નેટલા ઉંચા થતા નથી : 
તેનું ય કારષુ શમે છે કે છે!કરા ખીડી પીએ છે. 

ગક વખત ગવેો હતો કે હિન્દુસ્તાનમાં બીડીનો પચાર બહુ થોડે 
હતો અને છોકરાએ બીડી સું છે તે સમજતા પણુ ન હતા. હાલમાં તો 
મહોલ્લે મહેવ્લે ગ્કેક સાધારખ્યુ અને દઃપ્મદાયક દ્દેખાવ નન૪રે પડે છે કે, 
મૂખ છોકરાશ્ પોતાના મોઢામાંથી બીડીઓ ના ધુમાડાના ગોટેગોટા ઉરાડતા 
ન્નેવામાં આવે છે. 


ટટ 


મારી એવી માન્યતા છે, અને મારા મતને ડાઝટરો પણુ મળતા આવે 
છે કે, છોકરાઓ ૧૦૦ વળે પર જેવા ઉંચા અને કદાવર જ્નેવામાં આવતા 
હતા તેવા તેએ। હાલ થતા નથો તેનું કારણુ ખીડીજ છે. માટે ને છોક- 
રાએ ઊંચા અને કદાવર થવા ઇચ્છતા હોવ તેઓએ જેમ મર૪થી દૂર રહે 
છે તેમ ખીડીથા પણુ દૂર રહેવું જનેઇ,એ.- 

સર વોલ્ટર રૅલેતે પહેલી વખત તેના નોકરે ખીઠડી પીતાં જયે, તે 
વખતે તેણે શું કર્યું? તેણે એક પાણીની તામડી તેના માયા પર રેડી દીધી! 
“યારે છેકરાએને ખીઠી પોતાં જેવામાં આવે ત્યારે દરેક વખતે તેઓના 
ઉપર નને પાજીની તામડી રેડવામાં આવે તો કેટલે! બધો ફાયદો થાય ! 


રારીરિક અને માનસિક બંધારષ્યુ મજ'ઝુત કરવાનો સમય તે યુવા- 
વસ્થા છે. મારે દરેક તદ્‌રસ્ત છોકરાએ પુરતો ખોરાક, અને પુરતી ઉત 
લઇને તેમન# કસરત કરીને મજખુત બાંધાના થવું ક્નેઇએ. 

પણુ ખીડી પીવાથા દરેક છોકરાને ખોરાક પચતો અટકે છે, અને 
નિદ્રા ગોજછી થાય છે. તેમજ રમતગમતમાં પણુ છોકરાનું મન ચૉંટતું 
નથી. મે અગાઉ બતાવી આપ્યું છે કૈ તમાકુથી હે જરીને નુકસાન પહોંચે 
છે અને ખોરાકનું બરાબર લેહી થતું પષ્યુ અટકે છે. તમાકુથી આગળ 
બતાવ્વા મુજબ હૃદય તથા લોહીને પણુ નુક્સાન પહોંચે છે, અને તેને 
લીધૅ શરીર બરાબર હટપુટ થતું નથા. 

પુખ્ત ઉંમરના પુરૂષોને માટે આ બાબત ઘણી ગંભીર છે. પણુ 
નાની વવના છોકરાઓને મારે તે તેના કરતાં પષ્યુ વધારે ગંભીર છે, કારષ્યુકે 
નાની વયના છોકરાએ એ પુખ્ત ઉમરના માણુસોના કરતાં પોતાના શરીરને 
માટે વધારે કાળજી લેવાની *૪ર્‌ર છે. 


પુખ્ત વયે પહોંચ્યા પછી તો માણુસને દરરોન્ટ પોતાના શરીરને જે 
ધસારે થાય તેનેજ પહોંચી વળવાનું છે. પરંતુ એક નાની વયના છોકરાએ 
દરરોજના ઘસારાને પહાંચી વળવાને માટે "ખાવાનું તેમજ પાચન કરવાનું છે, 
એટલુંજ નહિ પણુ પોતાના રારીરના મજબુત બાંધાને માટે પષ્યુ પુરતો ખોરાક 
લેવાનો છે. તેથીજ જેનું રારીર બંધાઇ ગયું છે એવા એક પુખ્ત વયના 
માણુસ કરતાં નાની વયના છોકરાને બીડી વધારે નુકસાન કરે છે. 


મસ 


ખીજું દરેક છોકરાને હમેશાં પુરતી ઉંધ મળવી જેધુએ. પણુન્ને 
તમે એક છેોકરા કે જેને ખીડી પીવાની ખરાબ આદત પડી છે તેને ઉંધતી 
વખતે શ્નેશે તો માલમ પડશે કે જેમ એક તાવે માંદા પડેલા માણુસને, 
અથવા તો એક દારેડીઆને થાય છે તેમ, તે પથારીમાં શાંત ઉંધ પામ્યા 
વગર આળેટયા કરે છે. 

મે કહ્યું છે કે, કસરતથી શરીરને ધણો ફાયદો થાય છે, અને તેથી 
આપણે આપષ્યા બચ્ચાંઓને રમતગમત કરતાં નનેઇઅ ત્યારે આપણે ખુશી 
થઇએ છીએ. શું ખીડી પીવાની ટેવ છોકરાઓને રમતગમતોા તેમજ કસ- 
રત તરમકૂ પેરે છે: તમે સારી પેડે જ્નણેો છે, કે તે તેમને કસરત તથા 
રમતગમત તરક પેરતી નથી તેથી ઉલટું ખડી પીનારા છોકરાએ આળસુ 
અને નિર્‌ઘમી થાય છે. કસરત તેમન કોઇ પણુ નનતની મહેનત તેમને 
ગમતી નથી. જેઓએ ખીડી પીએ છે તેઓને તે દિગ્મૂઢ બનાવી દે છે, અને 
શરીરના બાંધાને જે અગત્યની બાબતો છે તે તરક તેઓને લક્ષ આપવા 
દેતી નથી. 

જ્યારે છોકરાએ કૂટબોલ રમતા હોય છે, અગર ખીજ કોઇ પણુ 
“જનતની કસરત કરતા હોવે છે ત્યારે ચાં તેઓ ખીડી પીએ છે? નણહિજ- 
ખીડી પીવાની તે વખતે સખત મનાઇ છે, કારણુ કે ખીડી તેઓનાં હદય 
ઉપર ખરાબ અસર કરે છે, અને તેમને વધારે સ કરવાને બદલે તેમને 
નખળા કરે છે. 


છેકરાએઓ, જ્યાં સધી તમે કોઇ પણુ રીતે તમાકુનો ઉપયોગ કચ્તા 
હશે, ત્યાં સુધી તમારા શરીરતું કાડું મજબુત, બરાબર ગોઠવાએલું અને 
કામકાજને લાયક થશે નહિ. માટે જને તમે ખરેખર મજબુત અને ખરા- 
(મિત!્નજી થવા ઇચ્છતા હો તો! મે' તમને પહેલાં કલુ છે તેમ તમારે પ્લેગની 
પેડે ખીડીથી પણુ કૂર રહેવું જેધ્રએ, કારણુ કે તે તમતે સુકાઇ ગએલા, 
ડીંગણા, આડા સ્વભાવના, આળસુ અને થા બનાવી દેશે. 


ડોડ 


પકરણ ૭ સું, 
તમાકુથી મન ઉપર થતી અસર. 


એક વિદ્દાને કશ્ચું છે કે, ““ આ ૬નિયામાં મડુષ્ય કરતાં કેધ શ્રષ્ઠે નથી, 
અને મનુષ્યમાં જે? સહ્થી શા જ તે મન છે.” 


ત્યારે આપણે તમાકુથી માણુસના મન પર કેવી અસર થાય છે તે 
તપાસી ન્નેઇએ. 


મગજ, કરોડરજ્જઝી તથા સાનતતુઓ એ ત્રણેની મારધતે મન પોતાનું 
કામ કરે છે. 

મગજ ખેો!પરીની અંદરનો આખે! ભાગ રોકે છે. પુરૂષમાં મગજનું 
વજન પર થી પ% આઉંસ સુધી હોય છે. સ્ત્રીના મમજવું વજન ૪૪થી 
૪૭ સુધી હોય છે. મગજ તો માનતતુનો મોરો જથ્થો છે. તે બહારથી 
કાબરચીતર્‌ દેખાય છે, પણુ અંદરથી સફેદ હોય છે. 

મગજ અને કરેોડરન્ઝીમાંથી સફેદ તંતુઓના ઝીણા તાંતણા મે!ટા 
જથ્થામાં નીકળે છે. આ તાંતણાઓ તે સાનતંતુ, અને એને તારની સાથે 
સરખાવીઓએ તા કઇ ખોડું ન કહેવાય, કારણુ કે તેએ રારીરના દરેક ભાગો- 
માંથી મગ-૪ અને કરેોડરન્જીં પર સંદેશા લઇ જવાનું કામ કરે છે. 
મગજ અને કરોડરન્જઝીને આપણે એક મુખ્ય ટેલીત્રાફ ઓફીસની ઉપમા 
આપી શઇએ. એમુ”ય ટેલીમાફ એઇીસ પર ૬:ખ કેવી રીતે દૂર 
કરવું વગેરે, તે વિષે સંદેશા મોકલવામાં આવે છે, અને ત્યાંથી તેનો જવાબ 
પષ્યુ વાળવામાં આવે છે- 

જે હું મારી આંગળીમાં ટાંકણી ભોકુ તો તરતજ એની અસર 
કરોડરન્જ્છું પર થાય છે, અને તેની મારફતે મગજ પર યાય છે અને એ 
અસરને લઇને મનમાં દુ:ખ થાય છે. આ ડંકા વ્યાખ્યાનમાં મગજ જે 
અત્નયખી ભરૅલું કામ કરે છે તેના આખેહુબ ખ્યાલ આપવો તદન અશઝય 
છે, પણુ આપણે એટલું તો કહી રાળીએ છીએ કે મગજ ખરેખર આપણા 
શરીરને એક ધણુ વિચત્ર ભાગ છે. 


૭ 


મગજ તથા કરેોડરન્કી ખોપરીથી તથા કરોડથી સુરક્ષિત થાય છે. 
અથી સાખીત થાય છે કે એ રારીરનતા ધણા નાજીક અવયવો છે, અને 
એમનું રક્ષષ્યુ કરવાની ખાસ આવશ્યકતા છે. 


તેઓના ઉપર લોહી નસ મારક્તે ફરી વળે છે. આગળ કહેવામાં 
આવ્યું છે કે તમાકુધી લોહીમાં ઝેર વ્યાપે છે અને તેથી હદવ નબળે પડે છે, 
અને તેથી લોહી આખા રશારીરમાં નિવમત રીતે પ્રી શકતું નથી, અને 
“જે કરી વળે તો પણુ તે જેવું જવેઇએ તેવું સ્વચ્છ હોતું નથા. 


લોહીના જ*્થાનો એક પંચમાંરા ભાગ મગજની પુદિને મારે જર્રનેો 
છે, અને જે હદવ નબળે પડી ન્નય અને લોહીનો જથ્થો એકજછોા અથવા 
જે લોહીમાં વિકાર થાય તો તેની મગજ પર ધશી માઠી અસર થાય છે, 
અને તે સુસ્ત થઇ નય છે. આ કહેવું સત્ય છે ત ધણી રીતે સાબીત કરી 
શકાય છે. જેમકે ખીઠી પીવાથી માષ્યુસ આળસુ અને તુરંગી બને છે- 
ત કોઇ પણુ બાબત પર લાંબા વખત સધી સ્કિરતાથા વિચાર કરી 
શકતે! નથી. 

%ાન્સ દેરામાંના એક વિવ!લ્ષવમાં બીડી નહિ પીનારા નવાનોમાંના 
૧૦૦ જીવાને।માંથી ર૪ પડેલા વગેમાં આવ્યા હતા, જ્યારે ખીડી પીનારા 
૧૦૦ જુવાનેોમાંથી કૂ્‌ક્ત ૬ પહેલા વગેમાં આવી રાઝયા. ખીઠડી પીવાથી 
તેએ પોતાના અધ્યયન પર પુરતું ધ્યાત આપી શફઝયા નહિ. આથા 
*%ન્યની સરકારે જવાનોને બીડી પીતાં અટકાવવાને માટે સખત કાયદો 
પસાર કવી છે, તૈ કેઇ અ”્નયબ જેવું નથી. 

એક પ્રખ્યાત ચકટર લખે છે કે, ઓડી પીવાથી માષ્યુસનું મન 
દુબળ, તુરંગી અને મૃઢ થઇ જય છે. તમાકુ પીનાર માણુસ આળસુ બની 
ન્નવ છે, ને માતસિક કામ કરવાને અયોગ્ય બને છે. વળી આખરે એના 
૬ર્જણુથી તે બેદરકાર થાય છે, અને દગ ણોનો ભોગ થઇ પડે છે. બિરટીશ 
મેડીક્સ જનલ નામનું પસિદ્દ ચોપાનિયું કે જેમાં સુવિખ્યાત ડાકટરાના 
લેખો આવે છે તેમાં નીચે પ્રમાણે એક વખત લખવામાં આવ્યું હતું :-- 

પંદર વષ પણુ પુરાં થએલાં નહાતાં એવા છોકરાઓને ખીડી પીતા 
નેધઇને એક ડાકટરે એમાંના ૩૮ છોકરાએ કે જેખાની ઉમ્મર નવ અને 

ર્‌ 


૧૮ 


પંદરની વચ્ચેની હતી, તેઓની તંદુરસ્તી તપાસી તો! તેને માલમ પડયું કે 
રર છેકરાઓએનું લોહી ધણું બગડી ગયું હતું અને તેમની પાચનશક્તિ 
ધણી મંદ પઠી હતી. તેની સાથે દાર્‌ પીવાની તેમને ધણ્ઠી લાલસા માલમ 
પડી હતી. એમાંના ૧ર છોકરાઓની વારેવારે નસકોરી ક્ટયા રતી હતી. 
૧૦ જણાને ધસધસાટ નિદ્રા આવતી નહોતી ; અને ૧૨ જણાનાં મોઢાં 
આવી ગયાં હતાં. પરંતુ જ્યારે તેઓએ ખીડી પીવાતવું છેડી દીછું ત્યારે 
તેઓ થોડી વારમાં સારા થઈ ગયા હતા. 
ડં એમ કહેવા નથી માગતો કે દરેક ખીડી પીનાર છોકરો આવી 
રીતે ૬:ખ પામે છે. પણુ ખાતરીથી કહી શકું છું કે ખીઠી પાનારા 
જુવાન છેોકરા ખીજ્ન છોકરાના કરતાં આવા રોગોથી પટકાઇ પડવાના 
વધારે જેખમમાં છે. 
એક ખીક્ન ડાકટરનું એવુ કહેવું છે કે, ““ખીડી પીવાથી માનસિક 
સક્તિ ક્ષીણુ થઇ ન્નય છે. મગજ સારી રીતે કામ કરી શકતું નથી, 
અને આખરે માણુસ આળસુ બની જય છે.” 
ખીડી પીવાથી થતાં નુકસાનનો ડુકો સાર :-- 
(૧) ખીકી પાવાથી દરેક માણસનું લોહી પાતળું અને નબળુ 
પડી ન્નય છે. 
(૨) ખીડી પીવાથી પાચનરાક્ત મંદ પડી ન્નય છે, ખાવાની રૃચી 
ઓએઈછી થાય છે અને આખરે મંદવાડ આવે છે. 
(૩) હદય નબળું પડી જય છે, અને પોતાનાં કાર્ય રયમિત 
રીતે કરી શકતું નથી. 
(૪) ખીડી પીનારાની આંખોને નુકસાન થાય છે ; તેઓ બરોબર 
ન્નેઇ શકતા નથી. વળી કાનને પણુ ઇન થાય છે, જેથી 
તેઓ બરોબર સાંભળી શાકતા નથી. 
(૫) મગજ પર ખરાબ અસર થાય છેન પથમ તે મગળને 
ઉત્તેજીત કરે છે પણુ પાછળથી તેને મંદ બનાવી દે છે. 


(5%) સ્ઞાનતંતુઓ નબળા પાડી દે. છે. 


(૭) મોઢું ખરાબ થઇ જય છે, અવાળુ છલી જય છે, અને 
કેટલીક વખત સુકાઇ ન્નય છે ; જીભ અને ડઝડોઠ પર 
નાસુર પડે છે. 

(૮) ફેક્સાં પર પણુ ખરાબ અસર થાય છે. તમાકુ ખાંસી 
વધારે છે, અને તેથા છેવટે ફેક્સાંને નુકસાન પહોંચાડે છે. 


તડરણ ૮ સું. 
તમાકુ અને નીતિવગને।. 

ટેવ પાડવ॥દ 1વેષે. 
સારી ટેવ એક 'નિમકહલાલ દોસ્ત જેવી છે. એની મદદથી નેમ 
જેમ આપણે મોટા થતા જઇએ તેમ તેમ વિશેષ સુખી અને સારા થતા 
જઇએ છીએ. પણુ એથા ઉલટું ખરાબ ટેવ આપણુને તેના ઝુલામ 
બનાવે છે, તે કર અણી નેવી છે. તેથી આપષ્યને આખરે કંગાળ અને 
દુટ બનીએ છીએ. આપણુને સારી કે માઠી ટેવો નાનપણુથી પડવા 
માંડ છે, તેથી કુટવો ન પડે તે માટે છોકરાઓગએ ધણા સાવચેત રહેવું 

ભનેદાએ. ક 

આપણુને કેવી રીતે ટેવો પડે છે ( આપણે દરરોજ ને કામ કરીએ 

છીએ તેમાંથી અશ્નણ્યે આપષ્યુને ટેવો પડે છે. 
આપણે ખીજ્નને અમુક કાર્ય કરતે જ્નેઇએ અથવા કદ્દાચ આપણુતે 
કોઇ તે કાર્ય કરવાને શરમાવે કે ચીડવે, તો આપણે તે કાર્ય કરવાને તત્પર 
થઇએ છીએ, અને ધીમે ધીમે તે કામ કરવાની ટવ પડે છે, અને ત્યાર 
પછી તે ટેવ છોડતાં આપણુને બહુ દઃખ થાય છેઃ કોઇ છેોકરેોા પોતાના 
બાપને અમુક કાર્ય કરતો ન્નેઇને તે કાર્ય પોતાના બાપને રચશે કે નહિ 
તેમજ તે કરવું યોગ્ય છે કે નહિ તેનો વિચાર કયાં વગર પોતે બાળક છતાં 
તે કાય કરવાને તત્પર થાય છે- તે તેના બાપનો કોટ, પાધડી, મોજન 
પહેરે છે, અને પોતે પણુ એક મરદ બન્યો એમ માને છે ; પણુ એટલું 
કરીનેજ તે છોકરા અટકે તો સારૂં આપણે આપણા કરતાં મોટા માણુ- 
સોાતું અનુકરણુ કરવાને બહુ આતુર હોઇએ છીએ, પરંતુ આપણે ફક્ત 


જછ 


તેઓની સારી બાબતોનું અગુકરષ્યુ કરવું શ્તેઇએ ગએ વાત હમેશાં યાદ રાખ- 
વામાં આવે તા સારું. જે ખરાબ છે તેનું અનુકરહૂ આપણે કદી કરવું ન 
નૈદ# એ. ર 
“વજહેળાથી નદીઓ બને તે સર્વે સમૃદ્રે સમાગમ છે ; 
તેમ ખજળર ન પડે એ રીતથા સા કુગેવે। પડી “નગ છે.” 

કેદ બેવકુક છોકરો ખીડી પીતો હોવ તેના તરફ નનન્‍્૪ર કરો. તેને 
બીડી પીવી ગમે છે એમ તમે ધારો છો? નહિ. ખરૂં જતાં ખીડી પીનાર 
છોકરો પહેલવહેલે! માંદો અને બેચેન રહે છે. લાભને બદલે તેને ઘણું 
નુકસાન થાય છે; છતાં તે ખીડી પીવી છોડી દૈતો નથી એવું કારણ 
એટલુંજ કે બીડી પીવાથા હું મોટા માણુસના જેવો દેખાઉં છું એમ તે 
સમજે છે. વાર્‌ તમને લાગે છે કૈ તે એક મોટા માણુસના નેવે! દેખાય 
છે? બિલકુલ નહિ. ખરં કહીશ તો તે વાંદરાના નવો દેખાય છે. વાંદરા 
ખન્નને જે કઇ કરતાં જાએ તેનું અનુકરષ્યુ કરીને ખુશ થાય છે. તે 
લાભકારક છે કે હાનિકારક છે તેની તેન પરવા હોતી નથાં. ને તેઓ 
કોધ્ઓ માણુસને ઝેર પીતા જાગ તે! તેએ! ઝેર પષ્યુ પીએ. ગન પ્રમાણે 
જે છોકરો પાતાન મરદ દેખાડવાને કાંઇ કામ કરે છે તે વાંદરવેડા કરે છે, 
અને વાંદરા જેવોાજ છે. 

પષ્યુ દુ:ખની વાત ગએ છે કે જે કેઇઇ છોકરાને ખીડીની આદત જેવી 
ખરાબ આદત છોડી દેવી હોય તો તૈ ઘણી મુશ્કેલીથી છોડી શકે છે, ને 
ધણી વાર તે તેનાથી છોડી શકાતી નથી. 

“રેવા ઝટ પડી ન્નય છે ; તજવા ૬ચ્છા થાય, 
પશ્ય ટાળી કદી તે નવ ટળે, જી જેમ ચોંટી ન્નય.” 

શક.ગ્ઊફા છે કે આ વાંચીને જે મૂખ છોકરાઓ ખીડી પીનાર 
હોય છે, તેઓ ફ્રીથી કદા પણુ બીડી પીવી નહિ એવે નિશ્રય કરશે, 
અને જેઓ નથા પીતા તેઓ કોઈ પષ્યુ કારખ્મૃથી ખીડીઃ 0 કુટેવના ઝુલામ 
બનશે નહિ. ભક્ષે ક્રેશ તેઓની નિદા, હાંસી કે મશ્કરી કરે, તોપણુ ૬&ં 
રહીને મરે કદા ખીઠી પાવા નહિ એવે ઉત્તર આપરે. 


સસાસ. 





